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Her!

Koska sinulle on annettu tdimd
tyokirja, sinulla luultavasti on veli
tai sisko, jolla on adhd.
Sisaruussuhde on usein thmisen
pisin thmissuhde ja jo senkin
takia tirked. Aina el Ruitenkaan
ole helppoa olla sisko tai veli
sisarukselle, jolla on adhd. Siskon
tai veljen adhd voi herdttdd
monia KysymyRsid ja tunteita,
joista voi olla vaikeaa puhua tai
et ehkd tiedd Reneltd edes
Rysyisit. Siksi tdmd pieni Rirjanen
on tehty, ja se on tehty juuri
sinulle, silld sindkin olet erityinen.
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Aluksi

Taman tyokirjan kansi on jétetty tarkoituksella valkoiseksi, jotta voit
piirrelld tai kirjoitella siihen jutellessasi tyokirjan asioista aikuisen kans-
sa. Samaan aikaan piirteleminen voi auttaa vaikeistakin asioista puhumi-
sessa. Tyokirja sisaltdd tietoa, mutta myos tehtdvid ja vinkkeja.

Tehtavit ja vinkit on merkattu omilla symboleillaan.

y - TEHTAVA

= VINKKI

Muista, ettd tyokirjaa on tarkeaa kayda lapi
aikuisen kanssa. Ala siis jid pohtimaan asioita
yksin, vaan ota ne puheeksi rohkeasti.



Mika adhd oikein
on?

Adhd tulee englanninkielisistd
sanoista Attention Deficit
Hyperactivity Disorder, joka
tarkoittaa aktiivisuuden ja
tarkkaavuuden hdiriotd. Kaydaan
yhdessa ldpi, mita se sitten
tarkoittaa.

Onko adhd-piirtei-
nen tyhma?

Ei ole! Vaikka adhd liittyy aivojen
toimintaan, se ei vaikuta milldan
tavalla dlykkyyteen. Meissa
kaikissa on todella dlykkaita
ihmisia ja niitd jotka tarvitsevat
enemman aikaa oppiakseen.
Suurin osa meistd on kuitenkin
silta valilta. Sama koskee
ihmisié, joilla on adhd. Tiesitko
muuten, ettd yhdelld hyvin
tunnetulla nerolla,

Albert Einsteinilla oli adhd?

Onko adhd sairaus?

Adhd ei ole sairaus, vaikka silla
onkin oma tautinumeronsa.

Adhd on enemmankin

ominaisuus kokea ja nahda
maailmaa. Ajatellaan vaikka dly-
puhelimia. Alypuhelimissa on
kaikissa samat perustoiminnot.
Niilld voi soittaa, viestittia, olla
netissd ja niin edelleen, mutta jos
lainaat kaverin tai vaikka vanhem-
man puhelinta, voi soittaminen olla
sinulle haastavaa, koska asetukset
ovat toiset ja puhelin itsessddn
erilainen.

Samalla tavalla me ihmiset olemme
erilaisia ja meilld on omat
asetuksemme, mutta se ei tee
toisesta huonompaa, me vain
toimimme eri tavalla.
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No mika adhd sitten
on?

Adhd on neuropsykiatrinen
piirteinen kokonaisuus.

Olet saattanutkin kuulla
vanhempiesi puhuvan “nepsysta”?
Téama sana tulee juuri

neuropsykiatrisista erityispiirteista.

Neurotyypillisellekin, eli ihmiselle,
jolla ei ole neuropsykiatrisia
erityispiirteitd, on oma lyhenne
“nentti’, olet saattanut tormata sii-
henkin sanaan joskus.

Neuropsykiatriset erityispiirteet
taas tarkoittavat

kehityksellisid aivojen toimintaan
liittyvia

erityispiirteitd ja ne nakyvit esi-
merkiksi

kayttaytymisessd, toisten kanssa
toimimisessa ja

tunteiden sddtelyssd. Sisaruksesi
ei siis tahallaan tee asioita, jotka
saattavat drsyttda tai hammastyttaa
sinua.

y Oletko huomannut tilanteita, joissa sisaruksesi
toimii eri tavalla, miten itse toimisit?




Sisaruus

Sisaruus on ihmissuhde, jonka
tavoite on kestda lapsuudesta van-
huuteen. Sisaruuden kuuluu olla
tasavertaista, eli kaikkia sisaruksia
tulisi kohdella samalla tavalla.
Joskus yhdelld tai useammalla
sisaruksella saattaa kuitenkin olla
erityisen tuen tarvetta ja tama vai-
kuttaa my6s muihin sisaruksiin.

Adhd tuo sisaruuteen asioita, joita
voi olla vililla vaikeaa ymmartaa.
Sinusta saattaa tuntua ettet saa
yhté paljon huomiota kuin
sisaruksesi, kun taas sisaruksesi
saattaa kokea mustasukkaisuutta,
koska saatat selvita tavallisista ar-
jen asioista sujuvammin ja olla
itsenaisempi.

Sisaruuteen kuuluu yhteensa viisi
eri osa-aluetta. Jokaisella sisaruk-
sella tulisi olla mahdollisuus

jakaa elamdnkokemuksia,
vastaanottaa vanhemmuutta, vaalia
suhteita, jakaa arkea sekd arvostaa
itseddn. Kdydaan yhdessa lapi, mita
nuo osa-alueet tarkoittavat.

Luku pohjautuu Varsinais-Suomen lastensuojelukun-

tayhtyman Sisarussuhteen roolikarttaan

Elaméankokemusten jakaja
Elamankokemuksen jakajana sisa-
rukset voivat neuvoa toisiaan,
kuuntelevat ja keskustelevat
asioista seka viettdvit perheen
yhteista aikaa.

Vanhemmuuden vastaan-

ottaja

Vanhemmuuden vastaanottajana
sisarusten tulisi saada tasavertaises-
ti huomiota ja aikaa vanhemmilta
ja sisarusten tulisi tuntea olonsa
turvalliseksi ja rakastetuksi.

Suhteen vaalija

Suhteen vaalijana sisarukset kan-
nustavat ja rohkaisevat toisiaan. He
oppivat asioita toisiltaan ja lohdut-
tavat. He my0s antavat toisilleen ti-
laa ja kunnioittavat toistensa rajoja.

Arjen jakaja

Arjen jakaja nimensd mukaisesti
jakaa arjen asioita ja tehtavid. Si-
sarukset antavat ja saavat apua ja
tekevit my0s yhteistyota.

Itsensa arvostaja

Téama on tarked osa-alue, silla tassa
sisarus kokee tulleensa ymmarre-
tyksi ja hyviksytyksi ja hianelld on
oikeus omiin rajoihin ja tunteiden
ilmaisuun.



Nyt voit miettia,
miten sisaruus toteutuu
sinun perheessisi.
Mieti myos mihin
haluaisit muutosta ja mika
taas mielestsi toimii hyvin.

Elaméankokemusten jakaja

Vanhemmuuden vastaanottaja

Suhteen vaalija

Arjen jakaja

Itsensa arvostaja




Erityisyys

Sisaruksestasi saatetaan puhua
erityisend koska hdn tarvitsee

erityistd tukea ja huomiota haastei-

siinsa. Jokainen meista on
tosiasiassa erityinen. Ei ole toista
juuri tuollaista kuin sind ja kukaan
muu ei edes olisi yhtd hyvi sinuna
kuin sina.

Olet aarrearkku tdynnd mita
upeimpia rikkauksia.

Niitd kutsutaan vahvuuksiksi. Ha-
luankin, ettd taytit itsellesi tutun
aikuisen kanssa seuraavalla sivulla
olevaa vahvuuksien aarrearkkuasi.
Mita vahvuuksia sinusta 16ytyy?
Mika sinusta tekee juuri sinut?
Kirjoita vahvuudet aarrearkun
kolikoihin, mutta &l4 piilota tata
aarretta, vaan anna sen loistaa.
Itseddn voi olla vaikeaa kehua.
Siksi olen listannut viereen
muutamia vahvuuksia, joilla paa-
see hyvadn alkuun. Keksikda myos
ihan omia vahvuuksia.
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RAUHALLINEN,
ELAVAINEN,
EMPAATTINEN,
TUNNOLLINEN,
YSTAVALLINEN, ELAIN-
RAKAS,

AITO, AUTTAVAINEN,
LUOVA, LUOTETTAVA,
AVOIN, HILJAINEN,
PUHELIAS,
KUUNTELIJA,
REHELLINEN, UJO,
LIIKUNNALLINEN,
MUSIKAALINEN,
TAITEELLINEN,
SINNIKAS,

HERKKA, HUUMORIN-
TAJUINEN,
KANNUSTAVA,
KEKSELIAS, ROHKEA,
TOIMELIAS, SISUKAS,
TOIVEIKAS,
HUUMORINTAJUINEN,
YHTEISTYOKYKYINEN,
OIKEUDENMUKAIN-
EN...



./f? Olet Aarre!
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Miten adhd nakyy?

Adhd ei vélttamattd ndy paillepiin
ja se nayttaytyy eri ihmisilla hiukan
eri tavalla. Olet varmasti huoman-
nut, ettd sisaruksellasikin on
parempia ja huonompia hetkia.
Esimerkiksi nédlka ja vasymys tai
epdtietoisuus voivat lisita
haasteiden voimakkuutta. Adhd:n
takia hdnella saattaa olla esimerkik-
si vaikeaa istua paikallaan tai
odottaa omaa vuoroaan. Olo saat-
taa olla kuin liikennepoliisilla isos-
sa risteyksessd pahimpaan
ruuhka-aikaan.

Ruuhkan tunnetta voivat aiheuttaa
myos ajatukset ja tunteet. Niitd voi
tulla niin paljon ja nopeasti kerral-
la, ettd ei endd tiedd kuinka pitaisi
toimia. Silloin sisaruksesi saattaa
puhua, kun pitiisi olla hiljaa tai
tehda jotain ajattelematonta ja jopa
vaarallista.

Siskollesi tai veljellesi voi olla
vaikeaa aloittaa tai lopettaa
tehtavid. Héanelle voi olla myo6s
todella haastavaa vaihtaa toisesta
tekemisestd toiseen.

Téta kutsutaan haasteeksi oman-
toiminnan ohjauksessa ja siksi si-
saruksesi saattaa tarvita tuekseen
ohjausta ja han hyotyy kuvista ja
paivajdrjestyksista.
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Pystyyko
adhd-piirteinen kes-
kittymaan?

Adhd tuo tullessaan usein myos
vaikeuksia keskittyd. Tuntuu kuin
padssd pyorisi miljoona

eri asiaa, eikd yhteenkadn pysty
keskittymadn erikseen. Voisit
ajatella vaikka isoa seindd taynna
televisioita ja jokaisessa televisiossa
pyorisi eri ohjelma, etka sind
pystyisi keskittymadan yhteenkddn
ohjelmaan erikseen, vaan sinun
pitdisi seurata niitd kaikkia yhta
aikaa. Aika raskasta, eiko totta.
Téaman takia esimerkiksi
koulutehtévat voivat olla
sisaruksellesi haastavia, ei siksi,
ettei hdn osaisi.

On vaikeaa keskittya kuuntelemaan
opettajaa, kun ympadrilla luokassa
tapahtuu koko ajan jotain.

Yksi niistad, toinen tiputtaa kynin
ja ikkunastakin nakyy oppilaita
lilkuntatunnilla.



V4

Istu hiljaa 5 minuuttia ja kirjoita ylos kaikki danet joita kuulet.
Kuvittele sitten, ettd kaikki ddnet olisivat yhtd voimakkaita.

Vaikka sisaruksesi on vaikeaa
usein keskittyd, niin hanelld on
myos keskittymiseen liittyva
supervoima. Adhd-ihmiselld on
nimittdin kyky keskittya paljon
paremmin ja pitempéén kuin
muiden, jos hdn 10ytéd jotain
todella kiinnostavaa.
Tétéd kutsutaan hyperfokukseksi
eli ylikeskittymiseksi. Téalloin
sisaruksesi on niin keskittynyt,
ettei han huomaa ymparilldan
tapahtuvia asioita tai kuluvaa
aikaa. Han ei huomaa edes sitd, jos
- huudat hdanen nimeédédn. On
myos ymmarrettavaa, etta tama
saattaa arsyttdd vililld muita, var-
sinkin jos olisi jotain tarkeaa
sanottavaa.
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Tunteet ja tunteiden
saately

Adhd-lapsi/nuori voi kokea myds
tunteet hyvin vahvasti. Hanen tun-
teensa ovat joko huipussaan

tai pohjassa, ei siltd valilta. Jos hian
on iloinen, hdn on todella iloinen.
Hin saattaa hyppid, pomppia ja
puhua tauotta, mutta jos hdan on
vihainen, hian on todella vihainen
ja saattaa raivota ja jopa yrittaa
lyoda toisia tai rikkoa tavaroita.
Tdama johtuu siitd, ettd adhd ei tun-
nista hiukan iloista tai hiukan
vihaista, vaan tunteet tulevat kuin
hyokyaaltona.

Téstd syystd myos hyvin pienikin
asia saattaa aiheuttaa sisaruksellasi
suuren tunteen.

Joskus sisarus jolla on adhd saattaa
jaada myos jumiin hetkeksi
johonkin tunnetilaan. Silloin sinun
kannattaa antaa aikuisten hoitaa
asia. On varmasti vaikeaa pysya
adhd-piirteisen sisaruksen
tunnevuoristoradassa mukana, kun
toisen tunteet saattavat vaihdella
niin nopeasti, mutta ei sinun

aina tarvitsekaan pysya. Sinullakin
on oikeus kokea tunteet omalla
tavallasi.
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Musta tuntuu...

Sinulla herda varmasti monenlaisia
tunteita sisaruutta, perhettd ja adh-
d:ta kohtaan. Monella adhd-lapsen/
nuoren sisaruksella nousee joskus
pintaan kipeitdkin tunteita ja
ajatuksia. Jopa sellaisia, joita ei us-
kalla myontda edes itselleen.

Nuo tunteet ovat normaaleja ja
niitd ei tarvitse peldstya. Tarkeaa
on paastd kuitenkin puhumaan
niistd, eika pitdd niitd sisdllaan.
Moni sisarus kokee esimerkik-

si pelkoa tai hdpeda sisarustaan
kohtaan, eika sen takia halua kut-
sua kavereita kyldan tai ei halua
tehda sisaruksen kanssa yhdessa
juuri mitdaan. Monet ovat myos
hyvin turhautuneita tilanteeseen

ja saattavat pohtia, tuleeko tilanne
muuttumaan koskaan.

Seuraavalla sivulla on ajatus-
kuplia. Niihin voit kirjoittaa
tunteita ja ajatuksia, mité sinulle
on herdnnyt. Tarkoitus ei ole
tayttad kaikkia kuplia nyt, vaan
voit kdyda tayttamassd vihkoa
silloin, kun nousee esimerkiksi
ajatus tai tunne, jota on vaikea
sanoa ddneen. Se voi olla hel-
pompi kirjoittaa ylos.







Tuntuuko sinusta,
etta sisaruksesi haas-
taa riitaa?

Adhd-lapsi/nuori ei usein ehdi

miettimaan ennen kuin toimii, kos-

ka tunteet tulevat paille niin
nopeasti ja voimalla, aivan kuin
hyokyaalto.

Sisaruksesi voi katua toimintaansa,
mutta ei tiedd miten pitdisi toimia.
Joskus hdn taas 16ytaa nopeasti
jotain muuta kiinnostavaa teke-
mistad ja tilanne on hanelle jo ohi.
Joskus saattaa olla my0s niin, ettd
sisarus jolla on adhd tarvitsee
virikettd, jos ymparilld ei tapahdu
riittavasti. Silloin hén saattaa yrit-
taa keksia tekemista arsyttamalla
muita, mutta tihdnkin on

yleensd olemassa joku syy. Syy ei
valttamatta ole sinussa tai vanhem-
missa, mutta perheenjasenina
olette turvallinen kohde purkaa
tunteita. Asioita ei siis kannata aina
ottaa liian henkilokohtaisesti.
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Kun tunnekuohu iskee,
adhd-piirteinen toimii
vaistojen mukaisesti, eli
taistellen tai paeten.
Joskus tilanteen saa mene-
main ohi tekemalla
jotain yllattavaa tai ky-
symadlld jotain, johon sisarus
ei voi vastata vain kylld tai ei.

Aistit

Adhd-piirteisiin liittyy usein myds
aistisddtelyn haasteita. Olet var-
masti kuullut puhuttavan
aistiyliherkkyyksista tai
aistialiherkkyyksista.

Esimerkiksi adhd-lapsen tai nuo-
ren saattaa olla vaikeaa tunnistaa
nalkad, eikd han huomaa syoda.
Nalka taas saattaa lisatda adhd-oi-
reita hetkellisesti. Sisaruksesi saat-
taa myos etsid aistikokemuksia
esimerkiksi kiipeilemalld, hyp-
pimalld, pyorimalld tai hakeutu-
malla mahdollisimman ahtaisiin
paikkoihin.

Jotkut adhd-piirteiset eivit tunne
kipua samalla tavalla kuin muut ja
saattavat satuttaa itsensa



pahastikin huomaamatta sita itse.
Joskus taas aistit ovat todella her-
kat. Esimerkiksi sukat, alushousut
tai farkut saattavat tuntua

pahalta jalassa tai hiusten harjaus
tuntuu siltd kuin joku yrittdisi repia
hiukset paastd. Myos valot ja
ddnet voivat tuntua ihan oikeasti
kipeéltd. Oletko koskaan ollut ti-
lanteessa, jossa olet kuullut niin
kovan dédnen, ettd olet joutunut
laittamaan kédet korvillesi? Adhd
saattaa saada hiljaisemmatkin
ddnet tuntumaan yhta kipealta.

Aistit vaikuttavat myos syOmiseen.
Itse asiassa kdytamme syOmisessd
monia aisteja. Me haistamme,
naemme ja maistamme ruuan,
mutta sen lisdksi ruoka tuntuu
suussa ja pureskelu kuuluu korvis-
sa. Kuulostaa esimerkiksi aivan
erilaiselta pureskella raakaa pork-
kanaa kuin keitettyd perunaa.
Kokeile vaikka seuraavalla
kerralla. Jos meilla ei ole aistisdate-
lyn haasteita, emme kiinnitd tdhan
niin paljoa huomiota, mutta

osalle meistéd ruokailu ja sydminen
voi olla niin suuri haaste, ettéd ha-
luamme sy6da vain tuttua

ruokaa. Kun kuormitus kasvaa,
myos aistit terastyvat.

Olet varmasti itsekin huomannut,
etta vasyneena tai artyneena tietyt
ddnet, hajut, kosketukset ym.
arsyttavat entista enemman.

Millaisista tuoksuista, 4dnistd, mauista jne. sind erityisesti pidat?
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Tuntuuko etta saat
joskus syyt
niskoillesi sisaruksesi
puolesta?

Tuntuu varmasti pahalta, jos moiti-
taan ilman syytd. Tama on eparei-
lua, mutta moni muu sisarus

kokee samaa. Kun aikuiset hermos-
tuvat, hekdin eivit aina mieti ja
saattavat rahistd vadralle sisaruk-
selle. Jos sinusta tuntuu, ettd sinua
on kohdeltu epareilusti, kerro mita
tapahtui ja milté se sinusta tuntui. e —

4

Téhian voit kirjoittaa tilanteita joissa sinua kohdeltiin mielestési
epareilusti.
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Muista myos, ettd vaikka
sisaruksellasi on adhd ja hén
tarvitsee erityista tukea, se
ei tarkoita sitd, ettd sinulla ei
saisi olla omia huolia ja
murheita. Sinun hyvinvointi
on yhtd tarkeda kuin sisaruk-
sesikin, joten ald pida
murheita itselldsi, vaan kerro
niista aikuiselle.

Oman elaman
tilkkupeitto

Kenenkain ei ole tarkoitus jadda
yksin ja kaikilla meilld on oikeus
tukeen ja huolenpitoon.
Seuraavalla sivulla on tilkkupeitto.
Yksi pieni tilkku ei pakkasilla suo-
jaa tai tuo lampoa, mutta mité
useampi tilkku on yhdessa, sen
suurempi ja suojaavampi peitto
saadaan aikaan. Ja mika

parasta, tilkkupeiton kauneus piilee
juuri sen erilaisissa ja eri varisis-
sa paloissa. On siis tarkeisd, ettd
hyvidksymme toimisemme sel-
laisena kuin olemme ja toimimme
joukkueena yhdessa.

Tee oman eldmasi suojaava tilkku-
peitto nain:

1. koristele ja varita oma tilkkusi
keskelle. Kayta vaikka

lempivirejasi.

2. Nimed ja vdritd [ahimmat tilkut
ihmisiksi (voi olla my6s lemmikki),
jotka ovat kaikista lahimpéna sinua
ja joilta koet saavasi eniten

tukea ja turvaa.

Ne voivat olla sisaruksiasi,
vanhempasi, titi, setd, eno,
opettaja, kaverit, naapuri...

Sind paatit!

3. Jatka samaan malliin. Ketka ovat
seuraavaksi
lahimpana?

Téta tilkkupeittoa kutsutaan
tukiverkostoksi. Se

suojaa kylmalta, mutta se suojaa
myds putoamiselta. On tarkeda tie-
dostaa, ettd ympadrilld on ihmisia,
jotka ovat valmiita auttamaan.
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Tuntuuko sinusta,
etta sisarus saa
enemman huomio-
ta?

Monesti vanhempien arki pyo6-

rii paljon ADHDsisaruksen
ympadrilld. Hanelld saattaa olla
terapioita, kuntoutuksia tai
tapaamisia ladkarin luona ja lisak-
si hdn tarvitsee paljon ohjausta ja
motivointia. On ymmarrettavaa,
ettd sinusta saattaa joskus tuntua,
ettd vanhemmillasi ei ole

aikaa sinulle. Sinulla kuitenkin on
oikeus omaan aikaan vanhempien
kanssa ja my0s perheen kanssa
siind missa muillakin perheen-
jasenilla.

, )
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Seuraavaksi saat tehda oman
toivelistan. Ensimmaiseen kohtaan
mieti kolme asiaa, mita

haluaisit tehda isdn tai aidin kanssa
ihan vain kahdestaan. Teidan kah-
den laatuaikaa yhdessa.

Mieti kuitenkin tekeminen, joka
on mahdollista toteuttaa, eli heti ei
kannata alkaa miettid matkaa
kuuhun. Kaikki arjen pienetkin
hetket ovat tarkeitd, mutta saattavat
nopeasti hukkua kiireen

keskelle. Néyta toiveesi myos van-
hemmillesi ja yrittakda toteuttaa
toiveista mahdollisimman

moni.

Yrittakdd sopia myos jokaiselle
pdiville pieni hetki, vaikka vain 10
minuuttia, jolloin saat olla vanhemman
kanssa kahdestaan ja kertoa paivan
kuulumisista.
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Mita haluan tehda vanhemman
kanssa yhdessa:
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Mita haluan tehda perheen
kanssa yhdessa:
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Voimavara-apila

Téssd on tilaa omille
jokainen meistd tarvitsee voima- ~ muistiinpanoillesi:
varoja, joiden avulla selvitd hanka-
lastakin pdivéstd. Voimavara-apilan

avulla on helppoa tunnistaa omia

voimavaroja.

SISAISET VOIMAVARAT:

Mieti ja kirjoita omia luonteen-
piirteitdsi, jotka auttavat sinua jak-

samaan. Oletko sisukas, naetko

asioista ja ihmisistd niiden hyvat

puolet, oletko avoin tai kenties

viiled kuin viilipytty?

ULKOISET VOIMAVARANTI:

Mieti ja kirjoita asioita, joiden te-

kemisestd pidat. Harrastatko jotain,

pidétko lukemisesta tai piirtamis-
estd vai pelaatko mielelldsi

tietokoneella?

Kaytko skeittaamassa tai hoidatko

elaimia?

KENELTA SAAN APUA:

Kuka/ketka auttavat sinua ja

keneltd voit pyytdd apua jaksami-

seen? Onko esimerkiksi

koulukuraattorille tai koulupsyko-

logille mahdollista menna juttele-

maan? Entd joku muu aikuinen?
TUKIPILARINT:

Téhan voit laittaa kaikki sinulle
tarkedt ihmiset, eldimet ja asiat,
jotka tukevat sinun omaa
jaksamistasi.
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Perheen yhteiset

pelisadanno

Monet sisarukset kertovat
kokevansa, ettd heiltd vaaditaan
enemman kuin adhd-sisaruksilta.
Tdma tunne saattaa monesti olla
myos oikea ja toisaalta on helpot-
tavaa tietdd, ettd tdllaisissa tilanteis-
sa vanhemmat luottavat siihen, ettd
pystyt hoitamaan asiat.

Sinun tehtdvéna ei ole kuitenkaan
ottaa sen enempad vastuuta kuin
muidenkaan ikdistesi ja siksi onkin
hyva sopia perheen kanssa yhdessa
yhteiset pelisdidannot, joihin kaik-

ki sitoutuvat ja jonka kaikki myos
allekirjoittavat. Tahdn hyva
tyokalu on perheen yhteinen
stressiprofiili.

Vieressa on pieni stressiprofii-

li, johon on laitettu ohjeistusta ja
seuraavalta sivulta I0ydat isomman
tyhjan, jonka voi tayttaa itse.

Téama stressiprofiili on tehty koko
perheelle, mutta sen voi tehda
myos jokaiselle perheenjasenelle
erikseen.
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Valmiin stressiprofiilin
voitte ripustaa nakyville
paikalle esimerkiksi
jadkaapin oveen.
Voitte myos yhdessa miet-
tia, mita varia
perheenjdsenten péivissd
yleensd on eniten ja

miksi.
MILLAINEM FMIKSI] WITA TEHDA
MilaEba on .
| pesheen z':‘s";ﬂl{’:‘: Tianne on
8 g nomaal hyikh : hiywa aika
-/)| Bl pohen arkea? vasd
S kalcin o muLlogta
= Lyylywainia.
MEaisiaon Mitd gssalle
=7, | [pEMEED arki, Mitka asial vaidaan
I" o6 .II e jokiu acinitaal |=hdi ja
B PRS- parheen kuka oftas
rirstd on arkpa? vastuun?
isgmiRung?
Millaista on
E"J?;"u“ -l Mika on tassh
tlaninessa @i
parnaaryins perhesrjas=n-
nistd an niin 18n roall ja
kuormitunul,
o423 huwiaa ja pimintamalii®
ranaaaa
Millaista on
| perhesn sk, | wiea e
|"":i i‘x o8 joku tahan voidaan
| perhesnjise- =aaitaa t=hca ja
/| nistaan willa Kuka
— hoiwohan G Tyyma’ el

massnturut

wEslIURT

Pohjautuu Meri Lahteenoksan stressiprofiiliin
www.ydintaito.fi ja haastatteluun 16.05.2022.




MILLAINEN

MIKSI

MITA TEHDA

Tilanne on
hyva eika
vaadi
muutosta.

® & © e >
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Riitatilanteet

Kaikissa sisarussuhteissa tulee
valilla riitaa, vaikka sisarukset
olisivat kuinka ldheisid. Koska
adhd-lapsella/nuorella tunteiden
saately on vield entisté
haastavampaa,

tulee yhteentormayksid varmasti
useammin ja joskus on vaikeaa
tietdd, miten tilanteessa tulisi
toimia. Vaihtoehtojen pyord on
tyokalu, jota voi kayttdd pienissa ja
keskikokoisissa tilanteissa, joissa
et tiedd miten padstd asiassa eteen-
pdin. Pyoraa voi myos kayttaa
muistuttajana siita, mita eri
vaihtoehtoja on olemassa.

[soissa riidoissa kannattaa aina
tukeutua aikuisen apuun.

Pohjautuu Ashok Gladston Xavierin CONFLICT
TOOLS FOR SOCIAL WORK -luentoon.

Riitoja tulee, kun tunteet kuu-
menevat, mutta

isoissakin riidoissa pitdd
muistaa kolme sdaantoa:

1. Jokaisella on oikeus koske-
mattomuuteen, eli

toista tai itseaan ei saa satut-
taa.

2. Omaa tai toisen omaisuutta
ei saa rikkoa.

3. Mitaan peruuttamatonta ei
saa tehda tai
tapahtua.
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[Vaihtoehtojenpyora

Leikkaa nuoli irti ja kiinnita haaraniitilla pycraan. O:‘x
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Et ole yksin!

Adhd ei ole endd mikdan
harvinainen ominaisuus,

silld piirteet tunnistetaan nykyaan
paremmin.

Monella adhd-lapsella ja nuorella
on sisaruksia, jotka elavit hyvin
saman kaltaista arkea kuin sina
ja pohtii hyvin saman tyyppisia
asioita kuin sina.

Seuraavilta sivuilta 16ydat
Erityinen sisaruus -kortit. Nama
kortit on tehty varta vasten teille
sisaruksille, jotka eldtte erityista
sisaruutta ja korttien tekstit ovat
suoraan vertaisten, eli erityistad
sisaruutta eldvien kertomia.

Loydatko korttien joukosta tuttu-
ja ajatuksia? Mitd ajatuksia kortit
sinussa herattavat?

Kortit on toteutettu Erityinen sis-
aruus —projektissa vuosina 2015-
2017 ja kortit on jaettu neljddn eri
teemaan.

Vihred = ihan tavallinen sisaruus
Harmaa = huomaamaton lapsi

Punainen = Olet minulle tarkea!

Violetti = perusturvan
jarkkyminen

Loydat lisda tietoa ja vinkkeja
korttien
kayttoon sivustolta
www.erityinensisaruus.fi
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"Sisarukseni on
"En saa tapella

koskaan."

minulle tavallinen,

vaikka on erityinen."

SGnpus Stsqpu

"Arsyttad, kun
pitaa vahtia
sisarustani.”

"Sisarukseni on
arsyttaval”

Eilyinen, Erilyinen,

g e

S2 e 8257 ™

ne 1
Sisaruksenion "Sisaruksessani on

kiva, vaikkei paljon hyvas."

osaa monia asioita."

Crilljinen, Criliyinen,

e g

Stq s SGnpuss




"Aina en jaksaisi
sisarustani.”

Crillyinen,

g

Sn s

"Meilla on
sisarukseni kanssa
paljon yhteisia
kivoja kokemuksia."

Erilisinen,

T

Sppus

"Tyhmaa, kun sisarus
pitaa ottaa aina
mukaan."

Erilisinen,

e

S puss

"Sisarukseni kanssa
voi leikkia ja
lukea kirjaa."

Erilisinen,

e

S p s

"Me touhutaan
yhdessa sisarukseni
kanssa."

Erillsinen,

e

Sppus

"Sisaruksenisaa
minut nauramaan."

Erilisinen,

oD




"Joudun tekemaan
enemman kotitoita
kuin sisarukseni."

Erilysinen,

e

Sn s

"Tunteita ei
saa nayttaa."

Erilisinen,

T

"Erityislapsen
sairaus vaatii
vanhemmilta
paljon, joudun
selviytymaan yksin."

Erilysinen,

e

St p s

"Toivoisin, etta
minustakin
huolehdittaisiin."

Erilysinen,

e

"Olen joutunut
ottamaan isosiskon
tai -veljen roolin,
vaikka olen
nuorempi."”

Erillyinen,

e

Sppus

"Olen kateellinen
sisarukseni saamasta
huomiosta."

Erilisinen,

oD

Sp s




"Olen vihainen!"

Crillyinen,

e

Sn s

"Kaikki kuvittelee,
etta mina
parjaan yksin."

Erilisinen,

T

Sppus

"Erityinen sisarukseni
ei pida siita, etta
mina parjaan.”

Erilysinen,

e

S puss

"Miksi vanhemmat
eivat huomaa, etta
minakin olen
tarkea?"

Erilysinen,

e

Shqpus

"Minakin haluaisin
olla joskus
huomion keskipiste!"

Erillyinen,

e

Sppus

"E pareilua, etta olen
itse terve."




"Han on minun
sisaruksenija tulen
ainarakastamaan

hanta."

Erilysinen,

e

Sn s

"Olen ylpea
sisaruksestani.”

"Toivoisin, etta
sisarukseni olisi
terve."

Erilysinen,

e

St p s

"Haluan suojella
sisarustani.”

Erilysinen,

e

"On tarkedaa, etta

sisarus on olemassa."

"Sisarukseni on
tarkea tuki minulle."




"Olen aina
ymmartanyt
sisarustani.”

Erilysinen,

e

"Olen oppinut
sisarukseltani
paljon."

Erilisinen,

T

Sppus

"Sisarukseni
ansiosta olen saanut
monia kivoja
kokemuksia."

Erilysinen,

e

St p s

"Sisarukseni on
minulle laheinen."

"Haluan puolustaa
sisarustani.”

Erillyinen,

e

"Erityisyys on
rikkautta."




"Minun on "Toivoisin, etta
vaikea hyvaksya minustakin

sisarustani.” huolehdittaisiin."”

Erilyinen, rilyinen,

o T

Shqpus

"Olen surullinen." "Olisipa perheeni
tavallinen!"

Erillyinen,

e

Sppus

"Olen huolissani

"Tunnen itseni , ,
sisarukseni

ulkopuoliseksi." ) .
tulevaisuudesta.

Crillyinen, Crillyinen,

o T

Sp s




"Olen huolissani
omasta
tulevaisuudestani."”

Erilysinen,

e

Sn s

"Mita jos tapahtuu

jotain kamalaa,

kun mina hoidan
sisarustani?”

Erilisinen,

T

Sppus

"Minua pelottaa."

"Onkosisarukseni
sairaus tai vamma
jonkun vika?"

Erilysinen,

e

"Saankomina

enaad aiheuttaa

vanhemmilleni
huolta?"

Erillyinen,

e

Sppus

"Joskus toivon,
etta tama loppuisi.”

Erilysinen,

oD

Sp s




Jokeri Jokeri
En osaa sanoa En osaa sanoa

Jokeri Jokeri

En osaa sanoa En osaa sanoa

Jokerit ovat hétidvara jos korteista ei loydy
yhtdan ajatusta, joka olisi edes hiukan sama
kuin itselldsi.
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Huomaa hyva!

Kirjasessa olemme kasitelleet pal-
jon haasteita ja hankalia tilanteita,
mutta on todella tirkedd myos
huomata hyva.

Joka pdivd, jopa viikon huonoim-
pana pdivand, tapahtuu myo6s hyvia
asioita ja onnistumisia. Tama sivu
on tarkoitettu niille pienillekin
asioille, jotka ilahduttavat sinua.
Se voi olla hymy tarkealta ihmi-
seltd, pidetty lupaus, kaupasta os-
tettu jadtelo tai vaikka viesti
kaverilta.

Tahtitaidot

Vaikka adhd tuo mukanaan
haasteita, tuo se my6s vahvuuksia.
Seuraavalle sivulle mieti ja kirjoita
vield lopuksi sisaruksistasi heiddn
tahtitaitojaan.

Missa asioissa he ovat erityisen tai-
tavia ja mita olet heiltd oppinut?

ilahduttaneet sinua.

4

Téhan ruutuun voi kirjoittaa ja piirtdd asioita, jotka ovat
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Kirjavinkit

Téssd on muutamia kirjoja, joista voit
vinkata myos sisaruksellesi.

LAPSILLE:

- Bright, Rachel: Vapaan tyylin Verneri

- Himynen, Annika: Apua, sukissani on lohikddrmeita!

- Knapman, Timothy: Joskus mind raivostun

- Kiinzler-Behncke, Rosemarie: Vauhdikas Rasmus

- Lazarus, Soli: ADHD Is Our Superpower (englanninkielinen)
- Percival, Tom: Ravi raivostuu

- Péyhonen, Julia: Fanni ja suuri tunnemoykky

- Suikkanen, Hanna: Piilovoimia

NUORILLE:

- Cacciatore, Ritva & Karukivi, Max: Mieleton fiilis

- Durchman, Sari-Marika: Supervoimani ADHD

- Jaaskinen, Anne-Mari: Mitd sd rageet?

- Riordan, Rick: Salamavaras

- Roca Ahlgren, Malin & Israelsson Stenberg, Susanne:
Coolt med ADHD (ruotsinkielinen)

- Sumanen, Nadja: Rambo
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Lahteet

Kirjan tietotekstit ja Voimavara-apila pohjautuvat ADHD-liiton
oppaisiin ja kokemustoimijoiden kertomuksiin.
www.adhd-liitto.fi

Tyokirjan teemat on valittu vanhemmille laaditun kyselyn
tulosten perusteella.

Muut lahteet:

Erityinen sisaruus. (n.d.). Erityinen sisaruus.
https://www.erityinensisaruus.fi

Janssen-Cilag AS. (n.d.). Til deg - som har sesken med ADHD.
www.janssen.com/norway/jc100640-til-deg-som-har-sosken-med-adhd

Lahteenoksa, M. (2020). Stressiprofiili.
www.ydintaito.fi

Varsinais-Suomen lastensuojelukuntayhtyma. (2013).
Sisarussuhteen roolikartta.
www.vslk.fi/index.php?id=31

Erityinen sisaruus —kortit on toteutettu Erityinen
sisaruus —projektissa vuosina 2015-2017.

Lisaa tietoa projektista ja muuta materiaalia saat sivulta
www.erityinensisaruus.fi

Kuvitus:
www.pixabay.com
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